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Calcium kann Frauen vor Uberfunktion der Nebenschilddriisen schiitzen

Zu den hiufigsten Erkrankungen der Nebenschilddriisen gehdrt deren Uberfunktion, bei der krankhaft
zu viel Parathormon gebildet wird. Das Parathormon regelt den Calciumspiegel in unserem Korper und
spielt damit eine wichtige Rolle im Knochenstoffwechsel. Wird dberméBig Parathormon gebildet,
schwaécht es die Knochen und schadet der Niere. Von dieser Stérung, dem sogenannten
Hyperparathyreoidismus (HPT), sind Frauen nach den Wechseljahren am haufigsten betroffen. Eine
erhohte Aufnahme von Calcium kann das Erkrankungsrisiko von Frauen um 44 Prozent verringern, wie
amerikanische Wissenschaftler jetzt erstmals in einer prospektiven Studie herausfanden. Neben dem
Verzehr von Milch und Milchprodukten, Niissen, Hilsenfriichten und einigen Gemlisesorten trégt auch
der tagliche Genuss eines calciumreichen Heilwassers mit mehr als 250 mg Calcium pro Liter auf
einfache Weise zur Versorgung mit diesem wichtigen Mineralstoff bei.

Zu viel Parathormon kann zu Knochenbriichen und Nierensteinen fiihren

Parathormon ist ein Hormon, das von den Nebenschilddriisen gebildet
wird. Seine zentrale Aufgabe ist die Regulation des Calciumspiegels.
Sinkt der Calciumgehalt im Blut, setzen die Nebenschilddriisen
Parathormon frei. Dieses sorgt unter anderem dafiir, dass im Darm mehr
Calcium aufgenommen wird. Zugleich férdert es die Freisetzung von
Calcium aus den Knochen. Ist die Calciumkonzentration im Blut dann
wieder normalisiert, stoppen die Nebenschilddriisen die Ausschiittung
von Parathormon. Bei einer krankhaften Uberfunktion der
Nebenschilddriisen wird die Wirkung des Parahormons nicht gedrosselt —
die Calciumkonzentration im Blut steigt ibermaBig. Dies kann aufgrund
des erhdhten Knochenabbaus zu Knochenschmerzen und Briichen sowie
zu Nierensteinen fiihren. Mediziner sprechen von primarem
Hyperparathyreoidismus (pHPT). Etwa eine von 800 Personen ist von der

Erkrankung betroffen.

Calciumreiche Erndahrung senkt das Risiko um 44 Prozent



Wissenschaftler des Brigham and Women's Hospital in Boston, USA, analysierten kiirzlich die Daten
von 58.300 Frauen, die an der sogenannten "Nurses' Health Study" teilgenommen hatten. Im
Abstand von zwei Jahren hatten die Frauen Fragebdgen zu ihrer Erndhrungsweise beantwortet. Zu
Beginn der Studie 1986 waren die Teilnehmerinnen zwischen 39 und 66 Jahre alt. Keine von ihnen litt
zu diesem Zeitpunkt an pHPT. In den 22 Jahren der Studien-Laufzeit erkrankten dann 277
Teilnehmerinnen an der Hormonstérung.

Die Forscher teilten alle Frauen entsprechend ihrer Calciumaufnahme in finf Gruppen auf. Faktoren
wie Alter, BMI, Rauchen, ethnische Herkunft und die Einnahme bestimmter Medikamente wurden
beriicksichtigt. Die niedrigste mit der Nahrung aufgenommene Menge Calcium betrug durchschnittlich
443 mg pro Tag, die héchste 1080 mg. Unter Berticksichtigung eingenommener Supplemente lag die
niedrigste Gesamt-Calciumaufnahme bei 522 mg pro Tag, die hochste bei 1794 mg. Es zeigte sich,
dass die Teilnehmerinnen, die am meisten Calcium aufnahmen, ein um 44 Prozent signifikant
geringeres Risiko aufwiesen, an pHPT zu erkranken, als die Gruppe mit der schlechtesten
Calciumversorgung.

Gute und bekémmliche Calciumquellen gesucht

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung (DGE) empfiehlt, téglich 1000 mg Calcium aufzunehmen.
Doch diese Menge wird vielfach nicht erreicht, was verschiedene Griinde hat: Die Haupt-
Calciumquellen Milch und Milchprodukte werden von kalorienbewussten Menschen oft nur
zurlickhaltend verzehrt. Hinzu kommt, dass immer mehr Menschen an einer Lactose-Intoleranz
leiden. Der Verzehr von Milch fiihrt bei diesen Betroffenen zu Bauchschmerzen und Durchfall.
Alternativ kénnen Nisse, Hiilsenfriichte und calciumreiche Gemiise wie Griinkohl, Spinat, Fenchel und
Lauch die Calciumzufuhr verbessern. Doch sie werden meist zu selten und zu wenig verzehrt, als dass
sie einen nennenswerten Beitrag zur Calciumversorgung leisten wiirden. Es sind also weitere
Calciumquellen erforderlich, will man das Risiko fiir pHPT nicht durch einen Calciummangel erhéhen.
Das Trinken von calciumreichem Heilwasser mit einem Calciumgehalt von 250 mg/l oder mehr ist
eine gesunde und kalorienfreie Mdglichkeit, die tagliche Calciumzufuhr zu erhéhen. Verschiedene
Untersuchungen zeigen, dass der Kérper das in Heilwasser nattirlich geléste Calcium besonders gut
nutzen kann.

Uber den folgenden Link kénnen Sie die Studie kostenlos herunterladen:

Paik JM, Curhan GC, Taylor EN. Calcium intake and risk of primary hyperparathyroidism in women:
prospective cohort study.

BMJ. 2012 Oct 17;345:€6390. doi: 10.1136/bmj.e6390.
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